
KUVVET ANTRENMANLARINDA CİNSİYET 
FARKLILIKLARI



Kuvvet antrenmanları, tıpkı erkekler gibi kadınlarda da, 
• sağlığı geliştirir, 
• iyi hissetmeyi sağlar, 
• performansı artırır,
• dejeneratif rahatsızlıklara yakalanma riskini düşür.

Toplumsal yanlış algılara rağmen !…



FİZİKSEL  

FİZYOLOJİK

VÜCUT KOMPOZİSYONU



BEDEN ÖLÇÜSÜ ve VÜCUT KOMPOZİSYONU

ÖSTROJEN 

BÖLGESEL YAĞLANMA ve MEME 
GELİŞİMİ↑↑

VÜCUT YAĞ YÜZDESİ

GENİŞ KALÇA

TESTESTERON

KEMİK OLUŞUMU ve PROTEİN 
SENTEZİ ↑↑

KAS KÜTLESİ ve KEMİK YOĞUNLUĞU

GENİŞ OMUZ (MEKANİK AVANTAJ ve KAS 

DOKUSUNUN DESTEKLENMESİ



KAS KUVVETİ; 

MUTLAK KUVVET

KADINLARDA, ERKEKLERE ORANLA;        

KAS KUVVETİ 3/2
ÜST VÜCUT KUVVETİ ↓,  ALT VÜCUT KUVVETİ

RÖLATİF KUVVET

KAS KUVVET FARKLILIKLARI AZALIR.

VÜCUT AĞIRLIĞINA ORANLA ; ALT VÜCUT KUVVETİ  ↔, ÜST VÜCUT KUVVETİ ↓

YAĞSIZ KAS KÜTLESİNE ORANLA; KUVVET FARKLILIKLARI KAYBOLMA EĞİLİMİNDE
EKS. Kuvvet, KON. Kuvvete oranla  daha benzer.



KAS KESİT ALANINA GÖRE;

HER KESİT ALANINA DÜŞEN  ZİRVE KUVVET     E=K

KAS KALİTESİ CİNSİYETE ÖZGÜ DEĞİLDİR !..



KAS GÜCÜ; 

TOPLAM VÜCUT AĞIRLIĞINA GÖRE, HALTERCİLERDE KADIN RÖLATİF KUVVETİ; ERKEKLERİN  %63 
ORANINDA

• DİKEY ve YATAY SIÇRAMA ;      KADINLAR   ↓↓     vs ERKEKLER  

• YAĞSIZ KAS KÜTLESİNE GÖRE  GÜÇ FARKLILIKLARI KAPANMAKTA..

• KUVVET GELİŞİM ORANLARI



KUVVET ANTRENMANLARI

KADIN  

MUTLAK KUVVET KAZANIMLARI  ↓

YÜZDESEL ARTIŞLAR ↑

YÜKSEK ŞİDDEETLİ ve HACİMLİ KA. kas hipertrofisine yol açar (Vücut geliştiriciler, 
Halterciler, Atletler)

KOMPLEKS EGZERSİZLER (NÖRAL  ADAPTASYONUN UZAMASI)

GENETİK YATKINLIK

ERKEK

MUTLAK KUVVET KAZANIMLARI  ↑

YÜZDESEL ARTIŞLAR ↓





GİRİŞ

KA sonucu kadınların daha az hipertrofik

adaptasyonlar edindiği savunulur.



AMAÇ

• Kadınlarda kas boyutunun Direk
(Tomografi) ve İndirek göstergelerin
(Antropometrik ve vücut kompozisyon
ölçümleri) KA cevaben incelenmesidir.



• Katılımcılar; 

METOT

➢ 6 aydır kuvvet antrenmanı yapmamak



METOT

ALIŞTIRMA     İLK ÖLÇÜMLER   KUVVET ANTRENMANLARI (16 HAFTA)     SON ÖLÇÜMLER 

1              2                         3                                     4

KUVVET ÖLÇÜMLERİ 1RM (DİRSEK ve DİZ eks., fleks.),
KAS BOYUTU ÖLÇÜMLER İ;EKSENEL TOMOGRAFİ ve ANTROPOMETRİK YÖNT. ;  Üst kol ve uyluk 
Cross sec. Area
ANTROMPOMETRİK ÖLÇÜMLER; Kemik yoğunluğu, Residüal volüm, % yağ yüzdesi, YBKüytlesi



METOT

ALIŞTIRMA     İLK ÖLÇÜMLER   KUVVET ANTRENMANLARI (16 HAFTA)     SON ÖLÇÜMLER 

1              2                         3                                     4

KADIN ve ERKEKLER,  Üst kol ve uyluk 
fleksör ve ekstansörlerine yönelik serbest 
ağırlık ve makine KA.

KONTROL   ------

HAFTANIN 3 GÜNÜ

KOL egz.; Tek ya daa Çift kol curl egz., latismus
mac., dumbell ve Bench Press

Bacak egz;  Curl ve diz eks. Egz.(Leg machine), 
Skuat ve Leg Press

%70-90 RM ile yapabildiğin kadar 
çok tekrar







ÜST KOL mutlak hipertrofik artışlar; E %16 K %23 > KONTROL;  ancak aralarında p>0,05

Yüzdesel artışlar  benzer.

UYLUK mutlak hipertrofik
artışlar her 3 grup içinde 
%3’ün altında…





SONUÇ

• KA sonucu kas hipertrofisindeki ve kuvvetindeki yüzdesel artışlar kadın ve 

erkeklerde benzerdir. Erkek (7 cm2 or 15%) Kadın (5 cm2 or 23%). Hipertrofik ve 

Nöral adaptasyonlar benzer



ANTRENMAN DİZAYNI

Kas fizyolojileri her iki cinsiyette de benzerdir. Bu yüzden kuvvet antrenman

programlarının kadınlarda farklı dizayn edilmesini gerektirecek herhangi bir makul

neden yoktur. İRİ YARI VÜCUT VE ESNEKLİK KAYBI 

Ağrılık miktarı, özellikle genç kadın sporcularda !... Sakatlık 

lara karşı direnç geliştirme ve kas iskelet ve güç 

potansiyeline ulaşma açısından !.. 

Elit cimnastikçiler 40 Barfiks çekebilmekte ya da elit 

halterciler vücut ağırlıklarının 2 katını kaldırabilmekte



ANTRENMAN DİZAYNI

SPORLA İLE İLİŞKİLİ  SAKATLIKLARDAN KORUNMA     ve   ÜST VÜCUT 

KUVVETİNİ GELİŞTİRME ekstra dikkati hak eden unsurlar !..

Basketbol ve futbol gibi branşlarda kadınların, ACL yaralanma riski erkeklere oranla 

6 kat daha fazladır. (NCAA)

Destekleyici yapıların kuvvetlendirilmesi

Nöromuskular kontrolün artırılması

Doğru Beslenme

Alt esktremite kuvveti artışı

Çeviklik  ve pilometrik çalışmalar



• Özellikle üst vücut kuvvetinin belirleyici olduğu sporlarda, bu 

bölgeyi geliştirici egzersizler mutlaka uygulanmalıdır. 

• Toplam antrenman hacminin önemli bir bölümü üst vücuda 

odaklanabilir.

• Ekstra bir kaç set ya da 1 kaç hareket eklenerek  üst vücut 

kuvvetinin atması sağlanabilir. 

ANTRENMAN DİZAYNI





AMAÇ

• KUVVET ANTRENMANI HEM KADIN HEM ERKEKLERDE AKUT 

OLARAK  BH, KORTİSOL, SEKS HORMON BAĞLAYAN 

GLOBULİN,  TESTESTERON (SADECE ERKEKLERDE ↑)     

KONSANTRASYONLARINI ARTIRIYOR.



• Katılımcılar; 

METOT

➢ 8 Kadın (yaş=20.6 (1.5) yıl; boy = 1.66 (0.05) cm; vücut ağırlığı=60.4 
(5.8) kg, Vücut yağ  yüzdesi 18.6 (6.2) %

➢ 13 Erkek (yaş=25.3 (3.2) yıl; boy = 1.77 (0.08) cm; vücut ağırlığı=82.6 
(17.5) kg, Vücut yağ  yüzdesi 15.5 (4.5) %

➢ Aktif ama antrenmansız bireyler, daha önce kuvvet antrenmanı 
uygulamamış





SKUAT;  LEG  PRESS , LEG EKSTANSİYON

HAFTADA 2 GÜN TOPLAM 8 HAFTA
PAZARTESİ 6-8 RM
CUMA 10-12 RM 
HER İKİ HAFTADA  MAKSİMAL DİNAMİK RM TESTİ













SONUÇ

• Kuvvet antrenmanının erken aşamasında hormonel

profilde ciddi değişimler var ve cinsiyet farklılığı oldukça

az, ancak mevcut.(subtle gender difference)

• Erken adaptasyonlar antrenmansız olmalarından

kaynaklanabilir.

• KADINLAR TESTESTERON YERİNE ANABOLİK

MEKANİZMALARIN KOMPENZAYONU İÇİN BÜYÜME

HORMONU ve SHGH KONSTANTRASYONLARINI

KULLANIYORLAR.


